Влияние физкультурно-оздоровительных занятий по фитнес-джампингу на физическую подготовленность женщин среднего возраста by Каныгина, А. В. et al.
453 
 
Выводы: регулярные занятия физической культурой и спортом положительно 
влияют на уровень физического здоровья студенток лечебного факультета Витебского 
государственного медицинского университета за 2016-2018 учебного года, о чем 
свидетельствуют выше полученные данные. 
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Введение. Фитнес-джампинг или фитнес на мини батутах – это динамическая 
система фитнес-тренировки с применениемспециально разработанных JumpingProfi 
батутов, основу которой составляет сочетание быстрых и медленных скачков, различных 
вариаций традиционных аэробных шагов, динамичных, быстрых спортивных элементов.  
Анализ литературных источников выявил, что изучение данного направления 
началось еще в 2002 г. McGlone, Kravitz и Janot, где были получены результаты 
исследования, в котором не было обнаружено существенных различий в максимальном 
сердечном ритме и максимальном поглощении кислорода или энергетических расходов 
при тренировке фитнес-джампингом в сравнении с беговой дорожкой. Исследования 
продолжаются и сейчас, так группой ученных в 2016 году под руководством 
John Porcari, Ph.D было организовано комплексное исследования влияния методики 
занятий JumpSport на аэробную выносливость юношей и девушек в возрасте 20-22 лет, 
что выявило положительную тенденцию, а также что эти упражнения являются 
эффективным средством развития координации [1].  
И все же, фитнес-джампинг на сегодняшний день, мало изучен. Результаты 
проведенного нами обзора публикаций по данной теме исследования показали, что работ 
по изучению фитнес-джампинга в физкультурно-оздоровительных занятиях с женщинами 
среднего возраста и его положительного воздействие на физическую подготовленность не 
найдено. Данные обстоятельства определила цель нашего исследования [2, 3]. 
Цель исследования. Исследовать влияние физкультурно-оздоровительных занятий 
по фитнес-джампингу на физическую подготовленность женщин среднего возраста. 
Материал и методы. В работе использовались следующие методы исследования: 
анализ научно-методической литературы, контрольно-педагогическое тестирование, 


















































































а, и. п. леж
ол. раз/ми












































































































































































































































































 лежа на 
(пятки от 


















физической нагрузке в этом направлении фитнеса: быстрота, скоростно-силовые – это 
обусловлено спецификой вида. 
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ВЛИЯНИЕ АКТИВНЫХ ЗАНЯТИЙ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРОЙ И СПОРТОМ 
НА УРОВЕНЬ ФИЗИЧЕСКОГО ЗДОРОВЬЯ СТУДЕНТОК ВГМУ 
 
Коваленко Ю.А., Каныгина А.В., Каныгина Л.Н. 
УО «Витебский государственный медицинский университет» 
 
Введение. На современном этапе развития, вопросы охраны и укрепления здоровья 
студенческой молодежи являются главной задачей высших учебных заведений. На 
достижение поставленной задачи, влияет несколько основных факторов: 
оздоровительный, развивающий и образовательный, при реализации которых 
оптимизируются функции организма, повышается уровень физических (двигательных) 
способностей и качеств, расширяeтся и совершенствуeтся объем знаний, различных 
навыков и умений [3]. 
Нерациональный режим жизнедеятельности, гиподинамия, отсутствие постоянного 
медицинского контроля за состоянием здоровья, наследственные заболевания и 
предрасположенность к ним – все это приводит к снижению уровня физического здоровья 
не только студенческой молодежи, но и всего человечества в целом [1,2]. 
Активные занятия физической культурой и спортом являются эффективным 
средством повышения уровня физического здоровья (УФЗ) студенток в период обучения в 
вузе.  
Цель работы. оценить эффективность активных занятий физической культурой и 
спортом по уровню физического здоровья. 
Материал и методы. В исследовании приняли участие студентки 1 курса 
лечебного факультета 2016-2017 уч. г. и 2 курса лечебного факультета 2017-2018 уч. г. в 
количестве 52 человек, которые занимались физической культурой по учебной программе 
2 раза в неделю по 2 академических часа и дополнительно 1 раз в неделю 
оздоровительным фитнесом 2 академических часа. 
Уровень физического здоровья определялся по следующим показателям: 
5. Весо-ростовой индекс: ВИ = вес (г) / рост (см); 
6. Силовой индекс: СИ = динамометрия кисти (кг) / вес (кг) * 100: 
7. Жизненный индекс: ЖИ = ЖЕЛ (мл) / вес (кг); 
